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 این ورزش به کودکان کمک می‌کند تا 
با حرکات ساده مانند چرخش و تعادل 
را  خــود  حرکتی  مهارت‌های  زمین،  روی 

تقویت کنند

 شــنــا یـــک ورزش کــامــل اســـت کـــه تمامی 
عضلات بدن را درگیر و به بهبود هماهنگی 
بین دست و پا، افزایش قدرت و استقامت 

بدن کودک کمک می‌کند

 ایــن ورزش به کــودکــان کمک می‌کند 
و  بــیــن چــشــم  ــا هماهنگی بیشتر  ب ــا  ت
دســت بتوانند تــوپ را بــه‌طــور صحیح 

کنترل‌کنند

 دوچرخه‌سواری یکی از ورزش‌های 
محبوب و مفرح برای کودکان است 
و  پاها  تقویت عضلات  که موجب 

بهبود تعادل می‌شود
H E A L T H

سلامت

تغذیه اختصاصی هر فصل!
ــواد غــذایــی  ــت، اهــمــیــت انــتــخــاب مـ آنــچــه بــدیــهــی اسـ
متناسب با هر فصل است؛ موضوعی که در طب سنتی 
ــژه‌ای بــه آن شــده اســـت. مــریــم مقیمی،  ــ نیز تــوجــه وی
کید دارد و از بایدها  متخصص طب سنتی، بر این نکته تأ
و نبایدهای مواد غذایی در فصول سرد سال می‌گوید: 
به‌طورکلی در فصول ســرد، اخــاط و مــواد زائــد در بدن 
تجمع می‌یابند و دفع آنها برای افــراد دشــوار می‌شود. 
بنابراین توصیه می‌کنیم که افراد صبح‌ها به‌صورت ناشتا 
حتما یک استکان آب‌جوش مصرف کنند تا دفع مواد 

زائد بهتر انجام شود.
وی ادامــه داد: افــرادی که در فصول سرد از آب‌جوش 
اســتــفــاده مــی‌کــنــنــد کمتر دچـــار یــبــوســت مــی‌شــونــد. 
آب‌جوش برای دفع اخلاط و مواد در بدن کمک‌کننده 
کــه سابقه یبوست و  اســت به‌خصوص بـــرای افـــرادی 

بواسیر دارند، بهترین درمان است.

پاییز  ــزاج  مـ ــزود:  ــ اف همچنین  سنتی  طــب  متخصص 
ــراد باید از مصرف  و زمستان ســرد و خشک اســت. افـ

غذاهایی با مزاج سرد و خشک پرهیز کنند. 
خوردن غذاهای شور و تند و همچنین آب‌یخ برای همه 
افــراد منع شده اســت. بــرای کمک به گــوارش و تقویت 
سیستم ایمنی بدن، بهتر است بیشتر از شلغم و ترب، 
که از صیفی‌جات هستند، به‌صورت پخته و در سوپ و 

آش استفاده شود.
نارنگی  مانند  میوه‌هایی  مــیــوه‌هــا،  مــصــرف  مـــورد  در   
و کــیــوی کــه مـــزاج آنــهــا ســـرد اســـت، بـــرای افــــرادی که 
ــدارنــد، منعی نـــدارد؛ امــا افـــرادی  گــوارشــی ن مشکلات 
ــده‌درد و نــفــخ  ــ ــعـ ــ ــی، مـ ــ ــوارشـ ــ ــار مـــشـــکـــات گـ ــ ــ ــــه دچ ک
گـــر هم  کــنــنــد. ا هستند، بــایــد از ایـــن مــیــوه‌هــا پــرهــیــز 
با  باید حتما  کنند،  استفاده  ایــن میوه‌ها  از  بخواهند 
کم  مــقــدار بسیار  و در  زنجبیل(  یــا  آنها )عسل   مصلح 

مصرف شود.
غذای افراد تندرست در این فصل باید غذایی معتدل 
و غلیظ باشد؛ مثل حلیم و کله‌پاچه و گوشت شیشک 
گــوشــت شکار  گــوشــت نــمــک‌ســود و  و آب‌گــوشــت آن و 
کبک و تیهو و  گوشت  کباب و بــریــان و  گــرم و  بــا ادویـــه 
بلدرچین و مانند اینها و همچنین انواعی از آش و قلیه 
گردوی بریان‌کرده  گوشت سرخ‌شده با روغن  خشک )
ــو(. بــویــژه بــا دارچــیــن و  ــ یــا روغــن زیــتــون و یــا روغــن زردآل
ــرا کــه حـــرارت غــریــزی در  ــره و رازیــانــه و مانند آنــهــا؛ زی زی
ایــن فصل مجتمع و قــوی اســت و هضم در ایــن فصل 
ــرای بــدن و معده  گـــوارش بـ  قــوی و نیکو بـــوده، عمل 

آسان‌تر است.

سلامت جهان
بهداشت  جهانی  ســازمــان 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ــت کــه  ــ اعــــــام کــــــرده اسـ
ــوا تــهــدیــدی  آلـــودگـــی هــ
ــت  ــامـ جــــــــدی بـــــــــرای سـ
ــالان  ــس ــزرگ کـــودکـــان و ب
ــار مــــــــــــی‌رود؛  ــ ــ ــم ــ ــ ــه‌ش ــ ــ ب
بـــه‌گـــونـــه‌ای کـــه خــطــرات 
ناشی از آن بــرای کودکان زیــر پنج ســال به‌مراتب 
بیشتر از بسیاری از بیماری‌های ویروسی و عفونی 
ــوده و در مــیــان همه  ــ ــای آل ــ اســـت. در ایـــن روزهـ
هشدارها و آرزوها برای بهبود وضعیت، و با وجود 
تعطیلی‌ها و برگزاری کلاس‌های آنلاین، چقدر به 
ــان خــــود تـــوجـــه داریـــــــم؟ زهـــرا  ــ ــودک ــ ســـامـــت ک
شعبان‌زاده، کارشناس واحد مدیریت خطر و بلایا 
با  گفت‌وگو  در  تــهــران،  شمال  بهداشت  مرکز  در 

جام‌جم به این سؤال پاسخ می‌دهد.

آنچه بدیهی و آشکار به نظر می‌رسد این است که 
ــروزه آلودگی هــوا به‌عنوان یک مشکل جــدی در  ام
سطح ملی و بین‌المللی شناخته می‌شود. اما آلودگی 
هوا به چه معناست؟ متخصصان بر این باورند که 
آلودگی به وجود فلزاتی مانند سرب و آلاینده‌هایی 
نظیر ازن اشاره دارد که در هوا بیش از مقادیر مجاز 
وجــود دارنــد. در این راستا، وارونگی دما می‌تواند 
فلزات سنگینی مانند ســرب را در سطوح پایینی 
که در میان همه آلودگی‌ها  تجمع دهــد. امــا آنچه 
کودکان  ــود،  گرفته ش و غبار ممکن اســت نــادیــده 
هستند. »کودکان و نــوزادان ازجمله حساس‌ترین 
افــراد جامعه نسبت به آلاینده‌های هوا محسوب 
می‌شوند؛ به‌گونه‌ای که جالب است بدانید به‌دلیل 
کوتاه خــود، این قشر بیشترین قربانیان سرب  قد 
در زمان وارونگی هوا هستند. از طرف دیگر، هرچه 
میزان ذرات آلاینده در هوا بیشتر باشد، کار و فعالیت 
کسیژن بیشتری  ریه‌ها دشوارتر می‌شود، زیرا باید ا
کنند.  کسیدکربن بیشتری را دفــع  را جــذب و دی‌ا
واقعیت این است که آلودگی هوا ابتلا به آسم را در 

کودکان به‌دلیل  کودکان افزایش می‌دهد. درواقــع، 
تعداد تنفس بیشتری که نسبت به بزرگسالان دارند 
آلودگی  بیشتر در معرض  کوتاه‌تر،  قد  و همچنین 
سطحی هوای محیطی قرار می‌گیرند.« این را زهرا 
شعبان‌زاده، کارشناس واحد مدیریت خطر و بلایای 
مرکز بهداشت شمال تهران می‌گوید و معتقد است که 
مواد مضر موجود در هوای آلوده در مواردی به بروز 
آلرژی‌های شدید در بینی منجر می‌شود؛ موضوعی 
که به اختلالات تنفسی دامن می‌زند و ممکن است 
کــودک  ــواب و سلامت  اثـــرات بــدی روی کیفیت خ
بگذارد. تماس درازمدت با هوای حاوی میزان بیش 
از حد مجاز آلاینده‌ها، باعث بروز برونشیت مزمن، 
بیماری مزمن ریــه، تنگی‌نفس، سرفه‌های مکرر و 

شدید، آبریزش چشم، سوزش و التهاب می‌شود.

   حساسیت بیشتر در کودکان 

قریب‌به‌اتفاق متخصصان عفونی و سلامت معتقدند 
که کودکان نسبت به اثرات آلودگی‌هوا حساس‌ترند، 
زیـــرا سیستم ایمنی و ارگـــان‌هـــای رشــدشــان هنوز 
کامل تشکیل نشده است. زهرا شعبان‌زاده  به‌طور 
نیز این موضوع را تأیید می‌کند و به جام‌جم می‌گوید: 
»به‌طور مثال، سربی که وارد بدن می‌شود، به آسانی 
کــه به‌سرعت در حال  کــودکــان  در اســتــخــوان‌هــای 
کودکان  رشــد هستند، رســوب می‌کند.« قرارگرفتن 
در معرض آلاینده‌های سمی هــوا در دوره نــوزادی 
و کودکی می‌تواند بر رشد و توسعه سیستم تنفسی، 

اعصاب، غدد و سیستم ایمنی بدن تأثیر بگذارد. 
به‌عنوان  از جنب‌وجوش بچه‌ها هم  شــعــبــان‌زاده 
عاملی برای آسیب بیشتر در آلودگی می‌گوید: »بچه‌ها 
از  زیــــاد، بیشتر  بــه‌خــاطــر جــنــب‌وجــوش  همیشه 
بزرگسالان تنفس می‌کنند. وقتی کودکی مشغول بازی 
است، بیش از مواقع دیگر نفس می‌کشد.  از طرفی، 
کودکان آن‌طور که بزرگسالان نسبت به آلاینده‌های 
کنشی ندارند.  کنش نشان می‌دهند، وا محیطی وا
درحالی‌که بزرگسالانی که در معرض آلودگی هوا قرار 
می‌گیرند ممکن است سرفه کنند، ریه‌شان خشک 
شود و گلودرد و سردرد بگیرند. برخی کودکان حتی 
بــی‌آن‌کــه ســرفــه یــا احــســاس نــاراحــتــی کنند، دچــار 

نارسایی ریه می‌شوند.«

   تغذیه را جدی بگیرید

ــوده، از  کودکان هم در این روزهــای آل  اما تغذیه 
اهمیت ویژه‌ای برخوردار است: »میوه‌ها و سبزی 
تازه، از مواد غذایی بسیار مهم هستند که هنگام 
تشدید آلودگی هوا باید به مقدار زیاد در برنامه 

غذایی روزانه گنجانده شود. 
ــازه و کمتر  ــ ــوردن مــیــوه‌هــا و ســبــزیــجــات ت ــ بـــا خـ
مــصــرف‌کــردن فــســت‌فــودهــا و غــذاهــای آمـــاده، 
کودکان تا حدودی در برابر  می‌توانیم از سلامت 
این پدیده مواظبت کنیم. فراموش نکنید یکی از 
میوه‌هایی که خوردن آن در ایام تشدید آلودگی 
هوا توصیه می‌شود، سیب است؛ سیبی که سرشار 

از پکتین است. 

لودگی کودکان ، بی‌دفاع در برابر آ
دلایل آسیب‌پذیری بالای کودکان در شرایط وارونگی هوا را  بررسی کرده‌ایم

سپری در برابر آلودگی
بــرای رفــع آلــودگــی کــه از مــا کــاری برنمی‌آید  
که می‌توانیم در برابر این  کــاری  اما حداقل 
حفاظت  دهیم،  انجام  غبارگرفته  روزهـــای 
ــرا  ــت. زهــ ــ ــه بــیــشــتــر از کــــودکــــان اســ ــرچـ هـ
شعبان‌زاده برای این حفاظت، توصیه‌هایی 
کــاربــردی دارد: »بهتر اســت وســایــل اتــاق 
بچه‌ها را با پارچه نم‌دار، یک‌به‌یک تمیز کنیم 
تا ذرات معلق نشسته روی اشیا پاک شود. 
از طرف دیگر، در روزهایی که به‌علت آلودگی 
هوا از سوی سازمان‌های مسئول، مدارس 
و مــهــد‌هــای‌کــودک تعطیل اعـــام می‌شود  
که بیشتر شیرخواران و  کودکان آسیب‌پذیر 
کودکان زیر پنج سال هستند، به‌هیچ‌وجه 
نباید از منزل خارج شوند و در معرض هوای 
آلــوده قــرار بگیرند. امــا در صــورت ضــرورت و 
خــروج از منزل، روی صــورت کــودک ماسک 
قــرار دهید. ماسک‌ها تا حد زیــادی از ورود 
گــردوغــبــار و  برخی آلایــنــده‌هــای خطرناک، 

کتری‌ها به ریه‌ها جلوگیری می‌کنند.« با

برش

، متخصص اورولوژی در  دکتر محمدهادی رادفر
پانزدهمین کنگره سالانه انجمن اندویورولوژی 
و یــورولاپــاراســکــوپــی ایـــران درخــصــوص شیوع 
شیوع  گــفــت:  کــودکــان  در  سنگ‌کلیه  ابــتــای 
کمتر از بزرگسالان  کودکان بسیار  سنگ‌کلیه در 
اســــت و در بـــســـیـــاری مـــواقـــع بــیــمــاری‌هــای 
ــاد ســـنـــگ در  ــ ــج ــ ــاز ای ــه‌سـ ــنـ ــیـ  مـــتـــابـــولـــیـــک زمـ

کودکان است.
گفت: طی روز باید  دبیر جامعه اورولـــوژی ایــران 
2/5 لیتر آب مصرف کرد تا خطر ابتلا به سنگ‌کلیه 

کاهش پیدا کند. 
یا  ادرار  برگشت  مثل  بیماری‌هایی  افـــزود:  وی 

ادراری  کــه در سیستم  انــســدادهــا و تنگی‌هایی 
در  ــروز سنگ‌کلیه  ب دارد، می‌تواند سبب  وجــود 
که عوامل  کودکان شــود، اما درواقــع در شرایطی 
کودکان  زمینه‌ساز وجود نداشته باشند، ابتلای 

به سنگ خیلی کمتر است.
ــورد ســبــک زنــدگــی  ایـــن پــزشــک متخصص در مـ
گفت: عواملی  ــروز سنگ‌کلیه  ب در  تغذیه  نــوع  و 
ورزش‌نــکــردن،  کم‌تحرکی،  سبک‌زندگی،  مانند 
رژیم غذایی ناسالم و مصرف کم مایعات می‌تواند 
زمینه‌ساز خطر سنگ‌کلیه هم در کودکان و هم در 

بزرگسالان شود.
گوشت  گفت: در مورد رژیم غذایی مصرف  رادفر 

که مصرف بی‌اندازه  و نمک بسیار مهم است، چرا
شود.  سنگ‌کلیه  زمینه‌ساز  می‌تواند  مــواد  ایــن 
میوه‌ها  سبزیجات،  مصرف  باید  دیگر  ســوی  از 
و غــذاهــای دریــایــی یــا بــه‌اصــطــاح رژیـــم غذایی 
که  گیرد، چرا مدیترانه‌ای در لیست غذایی قــرار 
کاهش خطر سنگ در افراد  مصرف این مــواد به 

منجر می‌شود.
، مهم‌تر از همه مصرف مایعات  ــر به اعتقاد رادف
کــه باید بین 2 تــا 2/5 لیتر در ۲۴ ساعت  اســت 
کــه یــک‌بــار سابقه  کسانی  بــاشــد، به‌خصوص در 
کنار این فعالیت بدنی  سنگ‌کلیه داشته‌اند. در 
منظم و ورزش می‌تواند خطر ابتلا به سنگ‌کلیه 

را کاهش دهد. 
ــود در آب‌هـــایـــی که  ــوج ــه اعــتــقــاد او، امــــاح م ب
به‌عنوان آب‌آشامیدنی هستند تاثیر چشمگیری 
در تغییر خطر سنگ‌کلیه ندارد و آنچه مهم است 
میزان مصرف آب است؛ یعنی ما همیشه توصیه 
که برخی  که نگران ترکیب آب و املاحی  می‌کنیم 
از مناطق دارند نباشید، بلکه مصرف مایعات باید 

تنظیم شود.
سالانه  کنگره  پانزدهمین  ــزود:  افـ پــایــان  در  وی 
انجمن اندویورولوژی و یورولاپاراسکوپی ایران با 
کشورهای  از  ایرانی و مهمانانی  حضور پزشکان 

مختلف در هتل قلب تهران برگزار شد.

داده‌نما

خبر
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گلو درد و خشکی در بینی: 
احساس گلو درد و خشکی 

بینی، می‌تواند ناشی از 
آب کم‌ موجود در بدن 

باشد 

احساس تیرگی و 
خشکی پوست: تیره شدن 
و تغییر رنگ و تغییر حالت 

پوست‌تان را جدی بگیرید. 
شاید نشانه‌ای از آب کم 

بدن‌تان باشد

ی دید و اختلال تمرکز:  تار
اگر چشم‌هایتان بیشتر 
از حالت معمول خسته و 

ی منجر شده، بیشتر از  به‌تار
همیشه آب بنوشید 

دفعات اندک دفع ادرار: اگر 
متوجه شدید که دفعات 
دفع ادرارتان در طول یک 

وز و یک هفته، کمتر از  ر
حالت معمول است، احتمال 

کم آبی بدن‌تان را بدهید

سردرد و گیجی: هر
 سردرد وسرگیجه‌ای 

ناشی از خستگی وفشار 
کار نیست؛ گاهی کم 
آبی بدن باعث چنین 

اتفاقی می‌شود 
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مصرف 2/5 لیتر آب در روز برای جلوگیری از سنگ کلیه

پنج نشانه کم آبی بدن


